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Lisad vauhtia olisi kuulemma saatava “="

- Valineiden ja harjoitustietamyksen kehitys johtaa vauhdin
kasvuun koko ajan

- Taman lisaksi ampumahiihdon kilpailumaastot pysyvat
samoina, tai jopa helpottuvat, eli suoritusnopeus nopeutuu




Nopeampi vauhti tarkoittaa, etta liike
tuotetaan nopeammilla lihassoluilla

* Mita nopeampi motorinen yksikko, sita vaikeampaa sen
rekrytointi on

« Jotta nopeimmat motoriset yksikot kehittyisivat, niita on
kaytettava ja vasytettava

« Maksimivoimaharjoittelu ja nopeusvoimaharjoittelu kehittavat
kykya kayttaa nopeimpia lihassoluja

» Vaatimustaso etenkin jalkojen nopeusvoimaominaisuuksille
nousee koko ajan



Taidon ja tekniikan merkitys kasvaa
vauhdin kasvaessa

* Vain harjoitellut toistot voi toteuttaa kisassa -> harjoittelussa
oltava kovavauhtista hiihtoa, saannollisesti ja useita toistoja
per harjoitus

» Vauhdin sailyttaminen kuluttaa paljon vahemman energiaa
kuin uudestaan kiihdyttaminen -> tekniikan sailyttava koko
suorituksen ajan -> kaikki harjoitukset on tekniikkaharjoituksia

* Nykytekniikka mahdollistaa paljon monipuolisemman ja
nopeamman palautteen tekniikasta, pystymmeko
hyodyntamaan?




Ravinnon merkitys

e Ennen:

 Hiillihydraattivarastot
taydennettava harjoituksen
jalkeen, koska harjoittelu
tyhjentanyt lihakset
hiilihydraateista

Nykyaan:

Hillinydraatin saanti
pidettava hyvana ennen
harjoitusta ja harjoituksen
alkana, jolloin harjoittelua
pystyy Jatkamaan
laadukkaammin pidempaan

Mita nopeampi lihassolu,
sita enemman sen
energiantuotanto perustuu
hiilihydraattien kayttoon



Perusasiat pysyvat samoina
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Kestavyysharjoittelu

* Norjalaisten monien eri lajien kultamitalistit olivat harjoitelleet
enemman L3 (anak) ja L4 (mk) tehoilla, kuin missaan
tutkimusten materiaaleissa

« Kuntopiirien jaadessa vahemmalle(hyodyt pienia?),
maksimivoimaharjoittelu saannollista, jaa lihaksistolle ikaan
kuin mahdollisuus jaksaa 1-2 kovaa lajiharjoitusta enemman
vilkkoon



Kestavyysharjoittelu

» Lihasten jaksamiseen vaikuttaa merkittavasti, kuinka lahella
maksimivoimaa ne toistuvasti tuottavat voimaa

 Kun haluamme toistoa, vauhdikastakin, mahdollisimman
paljon, niin rullavauhteja kannattaa miettia muutenkin kuin
raskaampi = parempi, Esim. Marwe 6 6x8 vai Marwe 0

8x12 7

» Tutkimusten perusteella nayttaa silta, etta eri
Kestavyysharjoitustehojen (PK-MK) harjoitusvaikutuksissa ei
ole valttamatta suuria eroja. Eli suorituksen pysyminen
aadukkaana on todennakoisesti tarkeampi laatukriteeri kuin
tarkkuus sykkeissa/laktaattitasoissa




Palautuminen

« Palautumisen peruskivet ovat: Uni ja ravinto

* Ravinnossa erityisesti energian saanti suhteessa kulutukseen,
jos harjoittelee kovaa, on syotava myos runsaasti
energiatineaa ravintoa

« Jos harjoitusvauhteja tai maaraa kasvattaa liian voimakkaasti,

elimisto el pysty palautumaan ja vauhteja on laskettava tai
lepoa lisattava



Nuoren aivojen
kehitys 12-15v.

¢ Nuoruusiassa aivot kehittyvat voimakkaasti. Lopullisen rakenteensa ja toimintakykynsa ne
saavuttavat noin 25-vuotiaana.

¥ Murrosiassa nuoren aivot tarvitsevat paljon harjoitusta. Aivojen “siivousoperaatiossa” tarpeettomat
hermosoluyhteydet karsiutuvat pois ja tilaa saavat asiat, joita on harjoiteltu sdanndllisesti ja usein.
Etuotsalohkot ovat kuin aivojen lennonjohto, joka auttaa saatelemaan toimintaa ja tunteita.
Etuotsalohkojen yksi tarkea tehtava on hillitd impulsiivisuutta.

v Nuoren aivot tavoittelevat nopeaa mielihyvaa ja palkintoa. Nuori on altis riskikayttaytymiselle, koska
kayttaytymista ohjaavat ja saatelevat aivoalueet ovat viela keskeneraiset.

: Nuoren voimakkaita tunnereaktioita selittda osin se, etta aivojen mantelitumake, jossa tunteet
syntyvat, kehittyy aiemmin kuin tunteiden saatelysta vastaavat etuotsalohkot.

[

Nuori tarvitsee aikuisen apua tunteidensa ja kayttaytymisensa saatelemiseen.

Nuoren aivoja on tarkea suojella riittdvalla unella ja terveellisella ravinnolla. Aivot tarvitsevat suojaa
myods paihteilta ja stressilta.

Aivojen kehityksen kannalta ihmiselamassa on kolme keskeista kehitysvaihetta: sikidaika, ensimmaiset
kaksi elinvuotta seka murrosika.

«



15-18 vuotiaiden persoonallisuuden
kehitys

* Nuoruus on persoonallisuuden ja tunne-elaman kehityksessa tarkeaa aikaa.
Persoonallisuudella tarkoitetaan suhteellisen pysyvia taipumuksia ajatella,
tuntea ja kayttaytya. Seka varhaislapsuudessa etta nuoruusiassa kehitykseen
kKuuluu, etta lapsi ymmartaa olevansa vanhemmistaan erillinen yksilo.
Varhaislapsuudessa itsenaistyminen on konkreettista: lapsi esimerkiksi vaatii
saada tehda asioita itse ilman vanhemman apua. Nuoruudessa itsenaistyminen
tapahtuu henkisella tasolla.

* Murrosika kaynnistaa psyykkisen kehityksen prosessin, jossa keskeista on
irtaantuminen vanhemmista. Nuoren on kehityttava omaksi persoonakseen,
jolla on omia mielipiteita, asenteita ja mieltymyksia. Nuoruuden tarkein
kehitystehtava on luoda yhtenainen, sisaisesti ristiriidaton identiteetti.
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Tunnetaidot tarkeita, osaammeko
kehittaa?
i

B!
|

y N
oo convol
M s

Figure 1: Technical Skills, Emotional Control & Success (Siegfried Mazet)




Ampumahiihdon mahdolliset

suuntaviivat

Lisaa kovia harjoituksia, rohkeaa kestavyyden kehittamista

Kilpailunomaisen vaatimustason harjoituksia, paine on
osattava kasitella

Maksimivoimaharjoittelua ja kovaa hiihtamisen opettelua

Asioiden konkreettista opettamista ja opettelua
(harjoitusrynmat pysyvat pienina ja vaihtelevan tasoisina,
keskittymalla opettamaan, annetaan kaikille mahdollisuus
kehittya)

Positiivinen tarinan kerronta: "Jos teet taman, niin tama
kehittyy”



Usko

* Usko huipputuloksen mahdollisuuteen parantaa suoritusta
merkittavasti

« Mita enemman on yhdessa harjoiteltu, sita enemman tuntee
kuuluvansa samaan "heimoon”

 Konkreettiset opeteltavat asiat lisaavat itseluottamusta,
antavat avaimia keskittya oleelliseen tiukassa paikassa

 Kauden avausviikonlopun tai arvokisojen ensimmaisien
paivien tuloksilla on suuri merkitys

« Miten sailyttaa usko, kun tulokset surkeita?
« Susijengi 20257?
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